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स्वास्थ्यवर्धक क्रियापे 
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स्वामी धर्मानन्द जेन 
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@कोपीराइट सर्वाधिकार 

पुस्तक महल, 6686, खारी बावली, दिल्ली-110006 


1.9.3.9. 81-223-0147-9 


चेतावनी 


भारतीय कोपीराइट एक्ट के अंतर्गत इस पुस्तक के तथा इसमें समाहित सारी सामग्री (रेखा 
व छायाचित्रं सहित) के सर्वाधिकार “पुस्तक महल” के पास सुरक्षित दै। इसलिए कोई 


भी सज्जन इस पुस्तक का नाम, टाइटल डिजाइन, अद्र का मैटर व चित्र आदि आशिक 
या पूर्णं रूप से तोड़-मरोड कर एवं किसी भी भाषा में छापने व प्रकाशित करने का साहस 
न करे, अन्यथा कानूनी तौर पर वे हर्जे-खर्चे व हानि के जिम्मेदार होगे। 





प्रकाशक 


संस्करण : 2005 


मुद्रक : हाई-जील ग्राफिक्स, दिल्ली 


आशीर्वचन 





प्रक्षाध्यान की पद्धति में आसन की अनिवार्यता है। ध्यान का 
एक मुख्य कार्य है, एकाग्रता की सिद्धि। एकाग्रता से पाचन- 
तंत्र प्रभावित होता है। आसन पाचन-तन्त्र की सक्रियता बढा 
देता हे । आसन, प्राणायाम, ध्यान के अपरिहार्य अंग हैँ । 


धर्मानन्दजी कुशल आसनकार है । उन्होनि प्राचीन ओर अर्वाचीन 
दोनों विधियो में सामंजस्य स्थापित किया है । कुछ आसन नहीं 
करने चाहिएं। जिन आसनो का शरीर के एक अंग पर अधिक 
दबाव पड़, वे आसन नहीं करने चाहिए । यह शरीर- शास्त्र के 
विशेषज्ञो का मत हे । इसीलिए कुछ प्राचीन आसनो को विराम 
देने के स्थान पर नये आसनं का प्रयोग भी आवश्यक है । 


' स्वास्थ्यवर्धक क्रियाएं' अपनी सरलता ओर अभ्यास को अल्पता 
के कारण अधिक समान्य हुई हे । प्रस्तुत-पुस्तिका में उनका 
सम्यक्‌ नियोजन कर आसन की उपयोगिता को अधिक स्पष्ट 
किया गया हे। 

आचार्य महाप्रज्ञ 


दिनांकः जनवरी, 1999 





स्वव्छयथ्य 


मानव शरीर तभी स्वस्थ रह सकता है, जब उससे शारीरिक श्रम किया जाये, यह 
प्रकृति का नियम हे । वर्तमान में अधिकांश व्यक्तियों को शारीरिक श्रम करने का 
अवसर एवं समय नहीं मिलता । विगत दस दशको मे तकनीकी विकास के कारण, 
मनुष्य के जीवन से दैनिक कार्यकलापों में भी श्रम निकल गया है। पहले जितने 
शारीरिक श्रम के कार्य किये जाते थे, उनको अब बिजली के उपकरणों के द्वारा कर 
लिये जाते हे । पैदल यात्रा का स्थान पटोल आदि से चलने वाले वाहनों ने ले लिया 
है । दैनिक जीवन का अधिकांश भाग बडे-बडे शहरों के बन्द कमरों में बिना 
अधिक मेहनत किये व्यतीत हो रहा हे । जीवनचर्या में भी बहुत परिर्वतन होने एवं 
श्रमरहित जीवन जीने से साधारण स्वास्थ्य में गिरावट, विभिन रोगों का शरीर में 
होना तथा रोग प्रतिरोधक शक्ति की कमी भी परिलक्षित हो रही है। इस श्रमरहित 
जीवन के अभाव कौ पूर्तिं हेतु दौड़ना, तैरना, खेल तथा अन्य प्रकार के व्यायामो का 
प्रचार-प्रसार हो रहा हे । 


प्राचीन काल में भारत में प्रातःभ्रमण तथा योग, व्यायाम का प्रचलन था। योगासनं 
एवं खेलों तथा व्यायामो द्वारा व्यक्ति स्वस्थ एवं सुखी जीवन व्यतीत करते थे। 
अभ्यास छूट जाने से अब योगासनों के प्रयोग भी कठिन जान पड़ते हँ, क्योकि 
शरीर मे लचीलापन नहीं रहा एवं मांस्पेशियों में भी कड़ापन आ गया हे। 


मेरे जीवन में योग का प्रारम्भ आज से लगभग चालीस वर्षं पूर्व हुआ था। मै दमे को 
कठिन बीमारी से ग्रस्त हुआ एवं योग साधना के द्वारा स्वस्थ हआ था। रोग से 
स्वास्थ्य में लाभ होने के कारण मेरी योग साधना के प्रति रुचि एवं श्रद्धा जगी एवं 
तब से निरन्तर योगाभ्यास चल रहा है । इन चालीस वर्षो में मेरे अनुभव में विकास 
हुआ है । बहुत-सी योग कौ संस्थाओं को, भारत में एवं विदेशों मे देखने एवं वहां 
सीखने का भी अवसर मिला है। 


रक्षाध्यान का विदेशों में प्रचार करने के साथ-साथ वहां पर चल रहे अनेक 
स्वास्थ्यवर्धक प्रयोगो से भी परिचय प्राप्त किया एवं अपने प्रयोगो द्वारा सिद्ध कर 
उसे अपने प्रशिक्षण में जोड़ लिया । स्वास्थ्यवर्धक क्रियाएं उसी प्रयोग एवं प्रशिक्षण 
का परिणाम है। ये क्रियाएं इतनी सरल एवं प्रायोगिक हँ कि इसे बाल-वृद्ध, स्त्री- 
पुरुष एवं कमजोर-बलवान सभी आसानी से कर सकते हें । इन क्रियाओं का शरीर 
के सभी जोड़ों, मांसपेशियों तथा विभिन अंगों पर अच्छा प्रभाव पडता है, जिससे 
दिनभर स्फूर्ति बनी रहती है। 


इन क्रियाओं का प्रशिक्षण " अध्यात्म साधना केन्द्र ' कौ प्रातःकालीन योगाभ्यास को 
कक्षाओं में योगासनों के अभ्यास के पूर्वं कराया जाता हे । केन्द्र में हृदयरोग, श्वास 
रोग तथा मधुमेह आदि रोगों के शिविरों के आयोजन भी किये जाते हें । इन शिविरों 
मे एसे व्यक्ति भी आते हैँ जिन्होने कभी भी जीवन में योगासनं या व्यायाम का 
अभ्यास नहीं किया, उनके लिए ये क्रियाएं बहुत उपयोगी सिद्ध हई हँ । हजारों 
व्यक्तियों ने इन क्रियाओं का अभ्यास किए हैँ एवं लाभान्वित हुए हैँ । ' अखिल 
भारतीय आयुर्विज्ञान संस्थान ' के साथ प्रक्षाध्यान रोगानुसंधान का कार्य चल रहा हे । 
इन क्रियाओं कौ पुस्तिका की मांग आने पर यह कृति तैयार को गई हे । 


ये ' स्वास्थ्यवर्धक क्रियाए 'प्रक्षाध्यान के संदर्भ में, जिससे मेँ प्रारम्भ से ही जुड़ा हू, 
गुरुदेव संत श्री तुलसी एवं आचार्यश्री महाप्रस् के मंगल आशीर्वाद से प्रस्तुत हो 
सकी है। आपके मंगल सानिध्य में अभ्यास करने एवं प्रयोग करने का सोभाग्य 
मिला है। आशा है, साधकगण इस कृति का उपयोग कर योगाभ्यास में प्रगति कर 
सकेगे, इसी मंगल भावना के साथ........ । 


स्वामी धर्मानन्द जेन 

अध्यात्य साधना केद्ध, 

छत्तरपुर रोड, महरौली, 

नई दिल्ली-110 030 

फैक्स एवं फोन: (011) 680 3678, 
फोनः (011) 680 2708 

©-ए्1911; 251@५९13.४11.7€ा.ा 
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सासान्य निर्देश 


1. इन क्रियाओं से पूर्ण लाभ पाने के लिए इनका समुचित अभ्यास जरूरी है। 
इसके लिए अपेक्षित समय प्रदान करं । 


2. क्रिया से शरीर के जिस विशेष अंग पर जहां जोर पड़ रहा हो वहां अपना ध्यान 
केद्रित करं । शरीर का विशेष जोड़ किस तरह गतिशील हुआ है, कौन सी 
मांसपेशियां गतिशील हुई हे, इसका अनुभव कर । इस प्रकार की जागरूकता 
होने पर आप अपने अंगों कौ गति को सुसंयोजित कर सकेगे। 

3. आपकी गति सहज, लयपूर्ण एवं तनावरहित हो। 


4. कमर को क्रियाओं को छोड़ कर शेष सभी क्रियाएं पांच बार से शुरू कर दस 
बार तक करं। 


5. ये क्रियाएं खाली पेट करनी चाहिए । 
6. इन क्रियाओं के लिए सर्वोत्तम समय सूर्योदय काल है। 


7. क्रियाएं करते समय दढीले वस्त्र ही पनँ, केवल लंगोर कसा रहे। तंग कपडे 
व्यायाम में बाधक होगे। 


प्रारम्भः आलस्य- निवृत्ति के लिए 


इष्ट या गुरु वंदना 


दोनों अंगृढे मिलाकर कंठकूप 
में लगाएं। तर्जनी ललाट के 
मध्य भाग को छूती रहे, हाथ 
जोड़ कर अपने इष्ट या गुरु 
का ध्यान करके, उन्हे प्रणाम 
करे। 





सीधे खड हो, पांव सटे हए, हाथ नगल में। 


क्रिया 


1. उचछलते हुए पांव फेलाएं, दोनों हाथ सिर के ऊपर 
मिलें, ताली की आवाज न हो । उछलते हुए वापिस 
पांव मिलाएं, हाथ नीचे लाएं। पूर्ववत्‌ स्थिति में 
वापस आ जाएं। 





2. पांव केपंजोके बल उछ्लते हए ओम्‌....ओम्‌...ओम्‌....की 
ध्वनि कर। 





1. मस्तक को क्रियां 





स्थिति 


दोनों हाथ सिर के ऊपर ले जाएं । हथेलियां 
सामने खुली, हाथ सीधे ओर समानान्तर रहें । 





क्रिया 


1. हथेलियों को ढीला छोड़ दे ओर कलाइयाों 
से उन्हे ऊपर-नीचे, नीचे-ऊपर करे । 








2. दोनों हाथ की हथेलियों को बारी- 
वारी से सिर के मध्य भाग में हल्के 
हाथ से गिराएं। 

3. दोनों हाथों को तेजी से रगडं ताकि वे 
गर्म हो जाएं, फिर उनसे ललाट को 
दाएं से बाएं, बाएं से दाएं कनपटरी 
तक मालिश कर । हाथ को पूरा वापिस 
नीचे लाए। 





2. क्छानों को क्रियां 





स्थिति 


सरलता से सीधे खड हों। 
दोनों कानों के ऊपरी भाग. 
को अंगूठे ओर तर्जनी अंगुली 
से पकड़ कर रखें । 





क्रिया 


1. कानों को ऊपर की 
- ओर खींचें। 





2. कानों के मध्यभागको 
पकड़ कर सीधा खीचें। 





3. कानों के नीचे के भाग को नीचे की तरफ 
खींचें। 





4. कानों को हथेलियों से ढक लें। 
हथेलियां विना हटाए दबाव 
दे, फिर ढीला छोड दें ताकि 
कान निर्वात हो जाएं। 
हथेलियों को कान से हटाने 
पर, निर्वात होने का अनुभव 
करे। 





5. तर्जनी अंगुली को खुला छोड 
कर शेष तीन अंगुलियों ओर 
अंगृूठे से मुट्टी बांधे । तर्जनी 
अंगुलियों से कानों के आगे 
के भाग को मालिश करें। 





6. उन्हीं अंगुलियों से कानों के 
पीछे के भाग की मालिश करें । 





3. नाक व्री क्छिया 


स्थिति 
सरलता से सीधे खड हों । दोनों तर्जनी अंगुलियों को नाक के दोनों तरफ रखें । तीनों 
अंगुलियां अंगूठे से दबी रहे । 





क्रिया 
तर्जनी अंगुलियों से नाक के बाहरी भाग-- छिद्र के पास से लेकर ऊपर भ्रूमध्य तक 
मालिश करे। 





4. दांतों को क्रियां 





स्थिति 


सरलता से सीधे खड हों । अंगूठा हथेली 
के भीतर, शेष अंगुलियां सीधी सटी हुई, 
हथेली नीचे कौ तरफ रखें । 





क्रिया 

1. हाथ के तर्जनी वाले भाग से तर्जनी 
अंगुली से ऊपर के मसूडं पर 
धथपकी दं । 





2. यही क्रिया दाहिनी ओर के जबड़ं 
पर आगे से पीके थपकी दे। 
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3. हथेली नीचे को ओर उन्मुख 
कर नीचे के मसूडों पर यही 
क्रिया करें। 





4. वाएं जबड़ं पर बायीं हथेली से पीके 
से आगे थपकी दे। 
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5. आंखों को क्रियाणे 


प्रत्येक क्रिया को दस बार दुहरा कर ओंखिं वंद कर, 
कुछ देर विश्राम करें । 





स्थिति 
सरलता से सीधे खड हों । 


क्रिया 


1. सिर सीधा ओर शरीर स्थिर, केवल नेत्रगोलकों > 
को अधिकतम सीमा तक ऊपर उटाएं, फिर नीचे ले जाएं। सिर जरा भीन 
हिले। 

2. अव नेत्र गोलको को अगल-वगल ले जाएं, पहले दाहिने से बाएं, फिर वाएं म 
दाहिने, पूरा पीछे को ओर देखें, गर्दन स्थिर रहे । 








3. नेत्र गोलको को दाहिनी ओर ऊपर से तिरी रेखा में बायीं ओर नीचे लाएं। 
4. नेत्र गोलको को बायीं ओर ऊपर से तिरी रेखा के दायीं ओर नीचे लाए। 





5. (क) नेत्र गोलको को ओंख के ऊपरी भाग में दाएं कोने से बाएं कोने तक 
अर्धवृत्त बनाते हए घुमाएं। 
(ख) अव नीचे का अर्धवृत्त पूरा करं। 





(ग) नेत्र गोलको को वृत्ताकार में 
घुमाएं । दाएं से शुरू करके ऊपर 
होते हुए बाएं से नीचे आकर फिर 
दाएं जाकर वृत्त पूरा करें। फिर 
उलटी तरफ से वृत्त पूरा करे । 







6. पलक तेजी से ञ्ञपकाएं ओर दोनों 
हथेलियों को रगडते रहे । अंगुलियां 
खुली (अलग) रहँ, ताकि हथेलियां 
ही रगडने से गर्म हों। 


7. हथेलियों को अर्धगोलक 
बनाते हुए, उनसे आंखों को 
इस प्रकार ठक लें कि बाहर 
का प्रकाश अंदर न आए। 
अखं को खोलते-बंद करते 


रहे, ताकि हथेलियों की ऊष्मा आंखों मे जाए एवं उनमें स्फूर्ति आ जाए । हाथों 
को हटा कर भूमि की ओर देख कर गर्दन सीधी करें । अनुभव करें कि आप कौ 
दृष्टि तेज हुई हे। 


8. छोटी अंगुली ओर अंगूठे को मुट्ढी के 
भीतर करके शेष तीन अंगुलियों से आंखों 
के नीचे को हड्डी पर दबाव दं। 





9. इसी प्रकार आंखों के ऊपर कौ हड्डी पर 
अंगुलियों से दबाणएं | 





10. आंखों पर तीनों अंगुलियों से 
हलका दबाव दे। 
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6. पुरे मुरमंडल को क्रियां 





स्थिति 


पांवों मे 20-30 से.मी. को दूरी 
रख कर सरलता से खड हों । 





क्रिया 

1. हथेलियों को रगड़ कर गर्म करें । 

2. दुड्डी से शुरू करके हथेलियों एवं फली हृई अंगुलियों से परे चेहरे, नाक ओर 
कान सहित ऊपर की ओर मर्दन करे। 
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7. गर्दन की क्रियाणएं 





स्थिति 
सरलता से सीधे खड हों। 


क्रिया 
1. हाथों को तेजी से रगड़ कर गर्म करे । 







2. गर्दन के पिछले भाग को पहले 
दाएं हाथ से बायीं तरफ से दायीं 


ओर, फिर बाएं हाथ से दायीं तरफ से 
बायीं ओर मर्दन करे । 


3. हाथों को गर्म कर अब गर्दन के 
अगले भाग का, दायीं एवं बायीं 
ओर से मर्दन करे। 
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4. गर्दन को नीचे ज्काएं, ताकि दुड्डी छाती से छू ले, आंखें वंद करर, फिर सिर 
ऊपर उटाएं, गर्दन जितनी पीछे ले जा सके, ले जाएं, अंखिं खोले । शरीर स्थिर 
रहे । सिर्फ गर्दन की क्रिया करे। 





5. गर्दन को बायीं ओर से घुमाएं, 
जितना संभव हो पीके देखें, वापिस 
ल्ाएं फिर गर्दन को दायीं ओर 
घुमाएं, अधिकतम पीछे को ओर 
देखें, वापिस लाए। 





6. गर्दन को बायीं ओर मोड़, ताकि कान एवं कंधा दूने लगे। कंधा न उठे । फिर 
यही क्रिया दायीं ओर से करें । 
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7. सिर को वृत्ताकार घुमाएं। दुड्डी छाती पर, ओंखिं बंद, फिर कान से दाएं कंधे 
को, फिर सिर एवं पीठ को, फिर बायां कान बाएं कंधे को छता हुआ दुड्डी 
छाती पर ला कर गोलाकार पूरा करे। फिर यही क्रिया बायीं ओर से करें । 
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8. कथो की क्रियां 





( क ) स्थिति 


सरलता से सीधे खड रहें । 


क्रिया 

1. अंगूठे भीतर रख कर मुट्टी वंद करं । दोनों 
हाथ शरीर के समानान्तर रहे । श्वास भर कर 
रोके, शीघ्र गति से कंधे ऊपर-नीचे करें। 
कोहनी से हाथ मुदु नहीं । श्वास बाहर निकाले, 
कंधे नीचे लाएं। 

2. मुट्ठी खोल कर हाथों को शिथिल करं। कंधों को आगे से पीछे गोलाकार 
घुमाए। फिर पीर से आगे गोलाकार घुमाए। 


( ख ) स्थिति 
दोनों हाथों को अंगुलियां एवं 
अगूठा मिलाकर कंधों को संधि 
पर रखें । कोहनियों को कथां 
कौ सीधमेंरखें। 


क्रिया 


श्वास भरकर हाथों को पीछे से आगे कौ ओर कंधों से घुमाएं। इसी क्रिया को आगे 
से पीछे घुमाएं। कोहनी कंधों को सीध में रहे। 


( ग ) स्थिति 
हाथों को नीचे की ओर अंगूठा भीतर रख कर, मुट्ठी बंद कर खड रहे । 


क्रिया 


1. श्वास भरकर रोक । दाहिने हाथ को आगे से पीछे को ओर गोलाकार घुमाएं। 
2. इसी क्रिया को बाएं हाथ से, फिर दोनों हाथों से दोहराएं । 
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9. कोहनियों को क्रियाणएं 





स्थिति 


सरलता से सीधे खड रहें । दोनों कोहनियां शरीर 
से सरी रहं। 





क्र्यि 


1. कंधों से लेकर कोहनी तक का हाथ 
स्थिर रहे । कोहनियों से हाथ को मोडु। 
अंगुलियां कंधों को एं । हाथ वापिस 
नीचे लापं। 





2. अंगृठे भीतर कर मुरिठयां वंद करें| 
कंधों से कोहनियों तक हाथ स्थिर रहे 
मुटिटियों से कधं को दुएं, हाथ वापिस 
नीचे लाएे। 


3. मुदिठियां बन्द रखते हुए दोनों हाथों को 
कोहनियों के स्तर पर आमने-सामने 
रखें, श्वास बाहर निकालते हुए हाथों 
को ञ्जटके से आगे फैलाएं, शीघ्रता से 
हाथ वापिस अपने स्थान पर लाएं। 
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10. कलाडइयों कौ क्रियां 





स्थिति 


सरलता से सीधे खड रहें । 
दोनों हाथों को सामने फलार, 
हथेलियां भूमि की ओर, 
अंगुलियां फेली हई। 


क्रिया 


1. अंगुलियों को फेला कर रखते हए कलाइयों से हाथों को शक्ति से ऊपर-नीचे 
करे 

2. हाथों को कोहटनियों से मोड कर अंगुलियों को फेलाये रखते हए हथेलियों को 
भूमि कौ ओर रखें । कलाइयों से हाथों को ऊपर-नीचे करे । 








3. हाथों की मुट्ठी बंद कर अंगूठा मुट्ठी में रख कर हाथों को सामने फैलाकर 
रखें । कलाई से हाथ को ऊपर-नीचे (1) क्रिया कौ तरह करे । 

4. हाथों की मुदि ठयां बंद कर अंगूठा मुट्ठी में रख कर कोहनी मोड़ । कलाई से 
मुट्ठी को ऊपर-नीचे (2) क्रिया को तरह करे । 
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11. अंगुलियों क्छी क्रियां 





स्थिति 
सरलता से सीधे खड रहे । 


क्रिया 


1. हाथों को सामने कौ ओर फेलाएं। दोनों हथेलियां कंधों के बराबर एक दूसरे 
के समानान्तर रहे । अंगुलियां फेली रहं, कलाई से ऊपर उठी अंगुलियों को 
प्रथम पोर से मों, जेसे लगता हो कि दो बड़ी गेदं हाथों मे पकड़ रखी हों । 
श्वास भरते हए दोनों हाथों को छाती कौ तरफ कंधों के पास लाए एवं श्वास 
छोड़ते हए टके से हाथों को आगे फेला दे। एेसा लगे मानों दोनों गेंदों को 
शीघ्रता से सामने फेका हो। शरीर आगे न द्युके। 





2. उपरोक्त क्रिया को अंगुलियों के दो पोरो (संधियों) को मोड्ते हए मानों टेनिस 
की गेंद को पकड़ रखी हो, फिर क्रिया (1) की तरह दोहराएं। 

3. इसी क्रिया को अंगुलियों के तीनों पोरों (संधियों) को मोड़ते हए मानों टेबल 
टेनिस कौ छोटी गेंद को पकड़ रखा हो, क्रिया (1) की तरह दोहरार। 
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12. पुरे हाथ की क्छियाएं 





स्थिति 


सरलता से सीधे खड रहे । 


क्रिया 


1|. 


बाएं हाथ को बगल से कंधेके 
लरावर उठाए, न ऊपर जाएं, न 
नीचे रहे । अंगुलियां-अंगृटा 
मिलाकर रखें । पूरा शरीर शिथिल 
रहे । 

कलाई से मोड कर हाथ का %0 अंश का कोण बनाएं । थोडी देर में हाथ की 
अंगुलियों के पोर से कंपन को धीरे-धीरे हथेली, कलाई, बाजू से कंधे तक 
फेलने का अनुभव करं । जब कंपन सहन-शक्ति से बाहर जाने लगे, तो बाजू 
को सीधा रखते हुए हाथ को कलाई से ढीला छोड़ दं । फिर उठाएं। पुनः इस 
क्रिया को दोहराएं। हाथ को नीचे ले आएं। हाथ में शक्ति का अनुभव करे । 








3. उपरोक्त क्रियाओं को दाहिने हाथ से दोहराएं। 
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13. छाती ( वक्ष) को क्रियाणं 


(क ) स्थिति 
सरलता से सीधे खड रहे । 


क्रिया 


1. (क) दोनों कोहनियों को 
कंधों के बरावर रखते हुए 
दोनों हथेलियों को छाती 
पर रखें । बड़ी अंगुलियों 
के अग्रभाग छाती के 
मध्यभाग पर छते रहें । इस 
स्थिति में श्वास बाहर 
निकालें । छाती सिकुडी, 
पेट का भाग सिकुड़ा हआ, 
नाभि भीतर को ओर रहे । 
(ख) दाहिना हाथ फेलाएं, श्वास पूरा भरे । छाती को पसलियां एवं तनुपर 
(डायपफ़ाम) पूरा फेले। हाथ वापिस लाए, श्वास छोड ओर पूर्व स्थिति मं आ 
जाए। 

2. इसी क्रिया को बाएं हाथ से दोहरार। 

3. इसी क्रिया को दोनों हाथों से दोहराएं। 


( ख ) स्थिति 


सीधे सरलता से खड रहें । 


क्रिया 


1. उपरोक्त क्रिया स्थिति (क) 1 के अनुसार 
हाथों को सीने पर रखते हुए दाहिने पांव को 
एक कदम आगे बदाएं। श्वास बाहर निकला 


रहे । 
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2. श्वास भरे, दोनों हाथों को 
(2) की क्रिया को तरह 
फेलाएं। 

3. श्वास बाहर निकालें, दोनों 
हाथ वापिस छाती पर लाए। 

4. पांव को पीके बाएं पांव के 
पास लाएं। इसी क्रिया को बाएं पांव से भी दोहराएं। 








(ग ) स्थिति 


दोनों हाथों की हथेलियां साथलों पर रखें । सरलता 
से खड रहं । श्वास बाहर निकला रहे। 


क्रिया 


1. श्वास भरे, दोनों हाथ सिर की ओर ऊपर उठाए, 
बाहं कानों को द्ुएं। सीना फेले, नाभि बाहर 
आए। 

2. श्वास बाहर निकाले, दोनों हाथ वापिस साथलों 
पर लाएं। छाती सिकुड्‌, नाभि भीतर कौ ओर 
जाए। 





14. श्वास (पेट ) क्रो क्रियाएे 


इन क्रियाओं को करने से श्वास की क्रिया शुद्ध हो जाती हे। इन क्रियाओं में 
तनुपट की मांसपेशी का प्रयोग किया जाता है। प्रत्येक क्रिया को दस बार करना 

हे। पांचवी क्रिया को गर्मी के मौसम में नही करना है। सर्दियों मँ भीदो-तीन 
नार ही करना है। श्वास को जानकारीपूर्वक लेना ओर छोडना है । श्वास लेने पर 
` नाभि फूले एवं छोड़ने पर नाभि पिचके, यह प्रत्येक क्रिया मं ध्यान रखना हे । 


(क ) स्थिति 

पांव के अंगुठे एवं एडियां मिला कर सामने 
देखते हए, सरलता से सीधे खड हो । 
क्रिया 1 


धीरि-धीरे श्वास लें । श्वास अंदर, नाभि बाहर । 
धीरे-धीरे श्वास छोड , श्वास बाहर, नाभि 
भीतर। 


( ख ) स्थिति 
स्थिति (क) को तरह। 


क्रिया 2 

श्वास को तेजी के साथलेंव तेजी के साथ 
छोडं। 

(ग ) स्थिति 

सीधे सरलता से खड रहे । गर्दन को पीछे ले जाएं, आकाश कौ ओर देखें, ओंखें 
स्थिर रहे । 

क्रिया3 

श्वास को तेजी से लें तथा तेजी के साथ छोड । 
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( घ ) स्थिति 

सरलता से सीधे खड रहे दृष्टि को भूमि पर पांव से दो मीटर दूर रखें । गर्दन सीधी 
रखें । 

क्रिया 4 


श्वास को तेजी से लें तथा तेजी के साथ छोड । 


( डः) स्थिति 
दोनों पावों में 20 से 30 से.मी. का अंतर 
रखते हए खड हो । 
क्रिया 5 


दोनों नथुनों से श्वास बाहर निकालें । मुंह 
को सिकोड्‌ कर मुंह से श्वास भरं, पेट, 
गला एवं गाल फुलाकर, ठोड़ी को सीने 
के साथ लगा कर जितनी देर आसानी से 
रोक सके, रोके! अगर चक्कर आ जाए 
तो गर्दन सीधा कर तुरन्त वेठ जाएं । धीरे- 
धीरे श्वास बाहर करे । 


( च ) स्थिति 


दोनों पांवों को मिला कर, दोनों हाथ कमर पर रखें, अंगूठे आगे, अंगुलियों को पीछे 
रखें ओर सामने देखें । 


क्रिया 6 


30 अंश कोण मे शरीर को आगे की ओर ज्ुकाएं, श्वास तेजी से भरे, श्वास तेजी से 
छोड । श्वास भर कर सीधे हो जाए। 


(छ ) स्थिति 
शरीर एवं हाथ स्थिति (च) को तरह। 
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क्छिया7 

90 अंश कोण में शरीर को ज्ुकाएं, श्वास 
तेजी से भरे एवं छोड । श्वास भर कर सीधे 
हो जाएं। 

(ज ) स्थिति 

शरीर एवं हाथों को स्थिति पूर्ववत्‌ बनाए 
रखें । 

क्रिया8 


30 अंश कोण में शरीर को ्मुकाएं । श्वास 
बाहर निकाल कर बाहर रोके। शक्ति से 
पेट की मांसपेशियों को शीघ्रता से हिलापं। 


( ञ्ञ ) स्थिति 
शरीर एवं हाथों को स्थिति पूर्ववत्‌ वनी रहे । 
क्रिया9 


90 अंश कोण में शरीर को जकारं । श्वास बाहर निकाल कर रोकं । पूरी शक्ति से पेट 
की मांसपेशियों को शीघ्रता से हिलाएं। 


(ज ) स्थिति 
दोनों पांवों को कंधों के बरावर खोलें। घुटनों को कुछ अगे मोड़, दोनों हाथों को 
जंघाओं पर रखें । कुछ आगे ज्युके। 





क्रिया 10 


श्वास बाहर निकाल कर पेट की मांसपेशियों को जितनी देर तक ऊपर कौ ओर 
खींच कर रोक सक, रोक 1 फिर धीरे से श्वास भरं. दीला छोड़ दं । इस तरह तीन 
वार करें। 


34 


15. नौली क्रियां 


स्थिति 


दोनों पांव कन्धे के बरावर खुले रहें । दोनों हाथ 
जंघाओं पर रहे । 


क्रिया 


1. श्वास बाहर निकालें, श्वास को बाहर रोके । 
पेट की मांसपेशियों की ढीला छोड दे। दोनों 
हाथों से बारी-बारी से एक तरफ जंघा पर 
दबाव दं। जिस ओर की जंघा पर दबाव होगा 
पेट की मांसपेशियां उसी तरफ जायेगी, यह 
अनुभव करे । 








2. श्वास बाहर निकाल कर दोनों हाथों को जंघा के ऊपर वाले भाग पर रखें । दोनों 
हाथों को धीरे-धीरे दबाव देते हए घुटने की ओर ले जायें । पेट को मांसपेशियां 
मध्य में उभरेगी। चार-पांच बार क्रिया का दोहरायें । फिर चक्राकार घुमायें। 
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16. कमर, पीठ एवं बड़ी आंत-शद्धि की 


क्रियां 





(क ) स्थिति 
दोनों पांवों के बीच में कंधे जितना अन्तर रखें, दोनों अंगृूठे एवं एडियों में समान दूरी 


क्रिया 


1. 





श्वास भरे, बाहर निकालें, दोनों हाथों को 
ऊपर उठायें, बाजु कानां से छुएं तथा हथलियां 


आमने-सामने खुली रहे । 
इसी अवस्था में शरीर को कमर से 


तरफ 30 कोण मं ञ्कायें । श्वासप्रश्वास 
चलता रहे। 
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रहे। पांवो को दृढता के साथ भूमि पर स्थापित रखें । दोनों हाथ शरीर के साथ लते 
रहं। स | 


लायीं 





दोनों हाथों को एवं गर्दन को कमर से 
लायीं तरफ ज्कायें । बायां हाथ घुटने तक 
नीचे जाये। दाहिने हाथ को भी सिरके 
ऊपर से बायीं ओर गिरा दे। श्वास- 
प्रश्वास चलता रहे । 

श्वास भरे, दोनों हाथों को वापिस क्रिया 
(2) की स्थिति में लायें । श्वासप्रश्वास 
करे । 

हाथों को फिर वापिस क्रिया (1) को 
अवस्था में लायें। 

दोनों हाथ नीचे ले आये, श्वास बाहर 
निकाल दे। 


( ख ) स्थिति 

दोनों हाथों की अंगुलियां आपस में फसा कर 
सरलता से सीधे खड रहे । 

क्रिया 


1. श्वास भरे । श्वास बाहर निकालें । दोनों 
हथेलियों को बाहर की ओर लाये, दोनों 





हाथो को ऊपर उटाएं, बाहं कानों को 
छती रहें । दोनों कोहनियां सीधी रहं; 


2. श्वास बाहर निकालें । बायीं ओर कमर 
ज्युके । श्वासप्रश्वास चालू रहे । 

3. श्वास भर कर क्रिया (1) कौ स्थितिमें 
आयें। 

4. दोनों हाथों को नीचे प्रारम्भ की स्थिति 
मे ले आयं । श्वास बाहर निकालें । 
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( ग ) स्थिति 


दोनों हथेलियों एवं अंगुलियां को सटा कर नमस्कार 
को मुद्रा मे कोहनिरं सीधी रख कर सरलता से 
खड रहे। 





क्या 

1. वास भरे, श्वास बाहर निकालें, दोनों 
जुडे हए हाथों को ऊपर उटायें। बाजू 
कान के साथ रखें। 





2. कमर से शरीर को 30 कोण में दायीं 
ओर ब्मुकायें, कोहनी सीधी रखें । श्वास- 
प्रश्वास करे । 

3. श्वास भरे, हाथों को वापिस क्रिया (1) 
क्रो स्थिति में लायें। 

4. हाथ वापिस स्थिति कौ मुद्रा में लाये। 
श्वास बाहर निकालें । उपरोक्त क्रियाओं 
को बायीं ओर से भी दोहराणएं। 
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( घ ) स्थिति 


दोनों हाथों को शरीर के साथ रख कर सरलता से 
सीधे खड रहें । 


क्रिया 


1. श्वास भरं । श्वास बाहर निकालें । दोनों हाथों 
को कन्धों तक हथेलियां आमने-सामने रखते 
हुए उठायें। 

2. दोनों हाथों को बायीं तरफ घुमायें । वायं हाथ 
को दायें नितम्ब पर तथा दाहिने हाथ को 
वाये कन्धे पर रख कर शरीर एवं गर्दन को 
बायीं ओर जितना कमर से घुमा सके, घुमायं। 
इस अवस्था में पहुंच कर श्वास-प्रश्वास करें । 








3. श्वास भरे एवं वापिस क्रिया (1) की स्थिति में आ जाएं। 
4. हाथों को नीचे ले आये । श्वास बाहर निकालें । उपरोक्त क्रिया को दाहिनी ओर 
से-भी दोहरायें। 
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( ड) स्थिति 

दोनों हाथ जंघाओं के साथ सटा कर 
रखें । सरलता से दोनों पांवों मे 60-70 
से.मी. दूरी रख कर सीधे खड रहे । 


क्रिया 


1. श्वास भरे, दोनों हाथों को ऊपर 
उठाये, बाजू कान से दूते रहे । 





2. श्वास बाहर निकालें, नीचे की 
ओर कमर से विना घुटना मोड़ 
ब्यक, दोनों हाथ कौ अंगुलियों 
को भूमि से स्पर्श करें। 





3. दोनों हाथों को बरावर दूरी पर 
आमने-सामने रखते हए हाथों को 
भूमि से स्पर्श करते हुए दोनों हाथ 
दाये एवं वायं घुमाएं। जिस ओर 
हाथ जाएं, उन्हें देखने के लिए 
उसी ओर गर्दन एवं कमर भी 
घुमायें । 

4. दोनों हाथों को शरीर के साथ 
भूमि पर आगे एवं पीछे की ओर 
लाये, ले जायें । 
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5. हाथों को दाहिने पंजे से वाये पंजे तक एवं वाये से दायें पंज तकः अर्धं चक्राकार 
में घुमायें। 

6. दोनों हाथों की हथेलियों को जमीन पर रख कर, हाथों पर दबाव देकर, पांव 
को मिलायें । खड़े होकर शरीर शिथिल करे । 


( च ) स्थिति 


पांवों के बीच 80 से %0 से.मी. कौ दूरी रखें । दोनों हाथों को अंगुलियों को आपस 
में कंघी बनाएं (अंगुलियों को फसा कर रखें) । 





क्रिया 


. श्वास भरँ, दोनों हाथों को सिर की तरफ ऊपर उठा, श्वास बाहर निकाल दें । 

2. श्वास भरे, दोनों हाथों को ऊपर उटठाये। कमर से ऊपर के भाग को पीछे मोड़ते 
हए, पांव एवं कमर को सीधा रखते हए रोके, श्वासप्रश्वास चालू रखें । 

3. श्वास भरं, हाथों को वापिस अपने स्थान पर कन्धों की सीध में लाये, शरीर को 
सीधा करें। । 

4. श्वास बाहर निकालें, अब आगे कौ ओर ञ्जुके । दोनों हाथ पावों के बीच रखें । 
कमर से आगे ज्जुके हाथ शरीर के पीछे जायें । श्वास भरे, हाथ शरीर के आगे 
आयं । कई बार इसे दोहरायें । 

5. श्वास भरे, सीधे हो जायें, दोनों हाथ कन्धों को सीध में रहे। 
दोनों हाथों को नीचे लाकर कंघी खोलकर हाथ अलग-अलग करें । शरीर को 
ढीला छोडकर घुमाये, हाथ भी शिथिल रहेंगे एवं शरीर के साथ-साथ घुममेगे 
भी। 
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17. नितम्ब एवं जंघा की क्रिया 


स्थिति 

दोनों पांवों के बीच मे 15-20 से.मी. दूरी रख कर 
सरलता से सीधे खड हों । 

क्रिया 


पांव को एडी से नितम्ब को पहले दाहिने पांव से, फिर 
बायें से बारी-बारी से चोर करें। 
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18. घुटनों को क्रियां 


( क ) स्थिति 
दोनों पांवों के बीच में 15-20 से.मी. दूरी रख कर सरलता से सीधे खड हों। 


क्रिया 


क्रमशः दायं, बायें पांवों से नितम्ब पर एडी से चोट कर पांव को आगे की ओर 








(ख ) स्थिति | 
दोनों पांवों के बीच में 15-20 से.मी. दूरी रख कर सीधे खड़े रहें । 
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क्रिया 


1. दाहिने पांव को 30 से.मी. आगे बदढायें। 
2. दायें पांव को बायें पांव के ऊपर से बायीं ओर लायें। 


पांव को ऊपर उठाकर बांयीं ओर फटकारे । इन्हीं क्रियाओं को बाय पांव से भी 
करे । 





(ग ) स्थिति 


दोनों पांव कन्धों की चोड़ाई के अनुसार खोल कर 
हाथों को कमर पर, अंगूठा आगे, अंगुलियां पीके 
रख कर, सरलता से सीधे खड रहं । 


क्रिया 


1. श्वास बाहर 
निकाले, शरीर 
को सीधा रखते हए, घुटनों को आगे कौ ओर 
मोड़, शरीर आगे या पीछे ज्ुके नहीं, सीधा रखें । 
श्वास लें एवं छोड । 

2. श्वास भरे, सीधे हो जायें । (इस क्रिया को तीन 
वार करं ।) 

3. दायीं तरफ घुटने तथा कन्धों को मोड़ते हुए, 
सामने देखते हए, पांव को स्थिर रखकर शरीर 

को घुटनों को तरफ मोड़ । 
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श्वास भरे, ऊपर की ओर उठे । 

घुटनों को सामने की ओर मोड । जेसा क्रिया (1) में हे। 

श्वास भरे, ऊपर उटें। 

घुटनों एवं शरीर को वांयीं ओर मोड़ं, सामने देखते हए पांवों को स्थिर रखकर, 
शरीर को घुटनों कौ तरफ मोड । 

8. श्वास भरे, सीधे उदे, श्वास बाहर निकालें । 

(इन क्रियाओं को तीन वार कर ।) 


( घ ) स्थिति 

सीधे रहं । दोनों पांवों के बीच में 15 से.मी. 
को दूरी रखें, दोनों हाथों कौ हथेलियों से 
घुटने को ढक कर पकड़ । 
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क्रिया 


दोनों घुटनों को सामने कौ ओर जुकाय, 
फिर दाहिनी ओर घुमाते हए पीछे ले जाकर 
पांव सीधे करे, फिर बायीं ओर ज्ुककर 
आगे लाये, फिर विपरीत दिशा में इसी क्रिया 
को दोहरायें। 
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19. टर्वनों की क्रियां 





स्थिति 
सरलता से सीधे खड रहे, दोनों पांवों के बीच में 20 से.मी. कौ दूरी रखें। 
क्रिया # 

1. वाये पांव को भूमि से 30 से.मी. 


या अधिक ऊपर उटा्ये । दोनों पांव 
सीधे रखें । 
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2. टखने से पांव को ऊपर की ओर मोड, फिर नीचे की ओर मोड । 
पांव को रखने से घडी की चाल की दिणा में एवं विपरीत दिशा में गोलाकार 
घुमाये । दाहिने पांव से तीनों क्रियाएं करे । 
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20. पैर के स्नायु तथा मांसपेशियो को क्रियां 


स्थिति 
दोनों पांवों के बीच में 15 से.मी. को दूरी रखें । 


क्रिया 


1. पूरे शरीर को पंजों पर, फिर एडयों पर बारी-बारी से उठाये। 
2. फिर छोटे-छोटे कदम एड्यों पर आगे-पीछे चलें । घुटना सीधा रहे। 





3. दोनों हाथ ऊपर उटठायें, कर-पृष्ठ मिले रहं । पंजों पर छोटे-छोटे कदम अगे- 
पीछे चलें। 
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21. पैर क्री अंगुलियों को क्रियाणं 


स्थिति 
सरलता से सीधे खड रहे । 


क्किया 


1. वाये पांव को आगे बाय । अंगृठे व अंगुलियों को भीतर की ओर मोड । फिर 
बाहर को ओर पूरा फलायें। 
2. उपरोक्त क्रिया को दाहिने पांव से दोहरायें। 
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एक परिचय 

सुप्रसिद्ध योगी स्वामी धर्मानन्द जेन ने छात्र जीवन से ही 
योग विद्या सीखना आरंभ कर दिया। उन्होने आचार्य श्री 
तुलसी, आचार्य श्री महाप्रज्ञ, स्वामी योगेश्वरानंद, स्वामी 
नारायण गिरी जैसे गुरुओं से प्रशिक्षण एवं मार्गदर्शन प्राप्त 
किया। 

स्वामी जी लाडनू के मुख्य प्रेक्षाध्यान केन्द्र, तुलसी अध्यात्म 
| निड्म के 1975 से 1985 तक निदेशक रहे । उसके वाद 
1986 से निरंतर अध्यात्म साधना केन्द्र के निदेशक के रूप मं कार्यरत हं । 





उन्होने 1975 से समूचे देश पे प्ेक्षाध्यान के शिविर भायोजित किए ओर संकड़ां लोगो को 
प्रशिक्षित करिया! 1985 में विश्व भ्रमण पर निकले । उन्ान बैकाक, हांगकांग, जापान 
अमेरिका, कनाडा, इग्लँड, हालैड, बेलजियम ओर फ़रांस को यात्रा को तथा 1986 मं फिर 
कुछ देशों का दौरा करके प्रक्षाध्यान का प्रचार किया। 1975 से उन्होने प्रक्षाध्यान मे 
शिक्षकों को प्रशिक्षित किया । इसी वर्पं से लगातार प्रक्षाध्यान कौ कक्षांए ले रहे हें । अखिल 
भारतीय आयूर्विज्ञान संस्थान के चिकित्सकों के साथ हदय रोग, दमा, मधुमेह आदि से 
बचाव के लिए अनुसंधान परियोजना मे-सहयोगी रहे । उन्होने प्क्षाध्यान में सेनिकों तथा 
कुछ अन्य लोगों को भी प्रशिक्षित किया, जो 1993 मे अंटार्करिक गए ओर 1995 में 
दीपास (डी आई पी ए एस) की परियाजना द्वारा " उच्च स्थिति में योग के प्रभाव ' जानने 
के लिए लेह भी गए। उन्हे स्वीडन के स्वीडिश हर्बल इस्टीटूयूट मे आमंत्रित किया गया 
वे 1996 में इस सिलसिले मं इग्लेड ओर इटली भी गए। 


.वे "कलर थेरेपी ' विज्ञान से वेहद प्रभावित हुए। 1975 से इसका अध्ययन किया ओर 
चिकिर्टसा कार्य आरंभ कर दिया तथा सैकड़ों लोगों को इसमें प्रशिक्षित किया। उन्होने 
'क्रोपोधेरेपिस्ट ' के रूप .में विभिन समृह-सत्र, व्याख्यान ओर शिक्षण कार्यो मे उपदेश 
दिए। कलर थरपी पर अनेक आलेख ओर पुस्तिकाएं लिखीं। वे इग्लँड के भारत स्थित 
इंटरनेशनल कलर धरेपी एसोसिएशन के अकेले सहयोगी सदस्यदै। _ ` 
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